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Cudurka Dhiig Karka
VOLUME 2. BARASHADA ALLAAH IYO BADBAADADA BARRI JANUARY 2023

Waa maxay
sababaha Keena
Cudurkan.
Qofka oo aad u
culus.

Addiga oo badsada
milixda

Aan Jimicsiga jirka
aan sameyneynin

Ka soo jeeda
Asalkaagu Afrikan
ama Kareebiyan

Aan cunin khudrada
noocey doontaba
ha ahaatee.

Qofka oo da’ ku
Timaado. Dabadeed
Aanu is
dhaqaaleynina.

Reerkiinu hide u
leeyahay cudurkan.

Khamrada aad u
caba.

CAAFIMAADKA
Waxaan kaga

Hadleynaa maqaal ka
hadlayaa Dhiig karka,
iyo Dr. Ahmed Elmi

DIINTA
Tarbiyada carruurta iyo
Gabdha Muslimada ah

Akhri maqaalka

ARRIMAHA
BULSHADA

Qabyaalada iyo
qudhinkeeda.
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Cudurka Dhiig Karka ama High Blood Pressure:
Muxuu yahay cudurka Dhiig Karku? Waxa weeyaan xididada Dhiiga qaadaa in
uu Dhiigu u soo galo si cadaadisa ah Isla markaana uu keeno dhiigii oo markaa
waxyeeleya xidida dhiiga qaada, Keenan’s caafimaad daro aad halis ku ah
qofka.

Dhibaatooyinka uu keeni karaa waa, iyada oo uu ku dhufto qofka qaleyl jirka
ah tusaale waax in ay qalasho, wadnuhu istaago, wadnuhu shaqadiisii gabo,
xannuun ku dhaco kalyaha iyo madaxa oo uu ku dhaco dementia. cudurka
kharafka ama qofka waxba kala garan waayo.
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MAXAA LOO BAAHANAHAY IN LAGAGA HOR TAGO CUDURKA DHIIG KARKA:
Qofka waxa uu u baahan yahay in uu sameeyo Jimicsiga jirka 30daqiiqadood Maalin kasta, sigaar ka iska daayo,
cunto dheeli tiran Cunningham, iska ilaaliso culeyska saaidka ah, cadhada badan iska ilaaliso aanad cabin shah
iyo koffe badan. Maxay tahay Daawooyinka loo qaataa Dhiig karka?

Waxa ugu fiican in aad u tagto qof cudurka yaqaan kala hadasho cudurka.

Si uu ku siiyo talo bixineed ku saabsan cudurka.

Qaado dawooyinkan oo ah:

❇

An ACE inhibitor ama (ARB)

❇

Calcium Channel blocker * Thiazide diuretic

❇

Haddaad tahay 55 sano wax

Ka yar waxa aad u baahan tahay wax fura xidida. Markaa u si dhakhso leh ku kaco dhiigu isku dey in aad ku dajiso
ama Hoos ugu dhigto Dhiig karka in aad ku meydhato biyo diiran joogtana meel diiran.

Waa maxay sababta loo rabaa
in loo ogaado cudurkan:
Sababtu waa cudurka oo dad badan ku
dhacey khaas ahaan dadka fakhiirka oo
uu ku dhaco 30%.

Sidee ayaan ku ogaan
karaa in aan qabo cudurka:
Waa in aad tagtaa dhakhtarka oo aad Iska
soo cabirtaa, cudurkan xannuun lama
dareemo. Waxa loo yaqaan Dilaaga Aamusan.
Malaha calaamad lagu garto.

Sidee markaa isku soo cabiraa?

American College of Cardiology oo ah
jaamacada wadno xannunka laga barto
waxay u qeybisay SidA loo cabiro afar
qeybood.

1. Dhiig karka caadiga ah waa 120/80mm
sare ama ka hoose

2. Dhiiga cabirka isbedbedala waan
120-129mm Ka sare ka hoosena waa
80mm Hg.

3. Dhiig karka marxaladiisa koowaad ka
sare waa 130-139mm ka hoosena waa
80-89mm.

4. Marxalada labaad waa 140mm Ka sare
ka hoosena waa 90mm Oo sare ah.
Cudurkana waxa uu wax yeelaa
xiddidada wadnaha a ama dhiiga qaada

Wadna Xannuunka iyo Wadne Istaaga:

Dhiig Karku waxa uu dhaawici karaa halbowlaha
dhiiga wadnaha u qaada oo uu ka Dhigi karaamid
ay cidhiidhi ku gala dhiigu, dabadeedna Aanu
helin wadnuhu Dhiig iyo oksajiin ku filan, taasina
waxa ay Sababtaa wadne xannun iyo wadnaha oo
si kadisa Dhiigu ugu qulqulo. Dabadeedna aad
dareento laab xannun iyo iyadoo xidid guntamo.
Wadne istaaga waxa keena marka uu dhiigu gali
waayo wadnaha dabadeedna muruqyada
wadnaHu dhintaan oksajiin la’aan darteed,
waxayna ku xidhan tahay waxyeelada wadnaha
gaadho inta oksajiintu ka Maqan tahay. Markaa
haddey dhacdo xaaladaas oo kale in wadnuhu
gabo shaqadiisa halboolayaasha kalena ma
helayaan Dhiig iyo Oksajiin ku filan.

Waax Qalalka iyo Dhibaatada Maskaxda waxa
keena: Marka wadnuhu Oksajiinta iyo dhiigu ku
yaraado, in maskaxda dhaawac gaadho,
dabadeedna jidhka waax qalasho, keento in
unugyada maskaxdu dhintaan. Dabadeed qofka
curyaamo hadli waayo. Dhiig Karku wuxuu keena
in qofka oksajiintu ka yaraaneysomarba in marka
danbe qofka dhaawac u gays to wax garadkiisa.


